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Iconografie van het Tibetaans 
boeddhisme 


Door Eric Soyeux 
Amitabha, de Boeddha van Grenzeloos Licht 


Zoals is uitgelegd in vorige nieuwsbrieven worden alle 
boeddhamanifestaties die er zijn, een oneindig aantal, 
onderverdeeld in vijf boeddhafamilies. In deze inde- 
ling van de vijf families, Vajra, Ratna, Pema, Karma 
en Boeddha, wordt de Pemafamilie vaak genoemd als 
de familie waartoe de menselijke soort behoort. Passie, 
de karakteristieke negatieve emotie verbonden met de 
lotusfamilie (Pema in het Sanskriet) wordt namelijk in 
het boeddhisme als de meest specifieke emotie van de 
menselijke soort beschouwd. Wanneer passie of ver- 
langen transformeert wordt het de wijsheid van onder- 
scheidend vermogen van de boeddha's van de 
lotusfamilie. 


De lotus is een waterplant die in het Oosten veelvuldig 
voorkomt. Hij is het symbool van transformatie. 

De wortels van de prachtige zuivere lotusbloem groei- 
en in de modder van een moeras of meer. In het tan- 
trisch boeddhisme, het pad van transformatie, worden 
onze negatieve emoties gezien als van nature zuiver, in 
oorsprong de uitdrukking van de dynamische energie 
van onze boeddhanatuur. Dit proces van herkenning 
van de ware aard van emoties, het groeien van de lotus 
van ons puur gewaarzijn uit het moeras van onze con- 
flicterende emoties wordt het lotusprincipe genoemd. 
Dit is een organisch proces van aantrekking, een gelei- 
delijk ontvouwen van je spiritueel potentieel als een 
bloem die zich opent naar de zon van liefde en mede- 
dogen van de boeddha's van de Lotusfamilie. Het te- 
genovergestelde principe van transformatie is de dyna- 
mische openbrekende aanpak van de Vajrafamilie, ver- 
bonden met Boeddha Akshobya, het rusteloos breken 
uit de ketens van samsara, het transformeren van 
aversie. 

De kwaliteiten van de lotusfamilie zijn zachtheid, 
openheid en devotie; liefde, warmte en ontvankelijk- 
heid. De aard van passie is dat het zich sterk hecht aan 
een object. Als je verliefd bent, word je vertederd en 
verlokt door de meest subtiele details, karaktertrekken 
en maniertjes van je geliefde. Er is een hoge waarde- 
ring van de kleinste onderscheiding. De wijsheid van 
de lotusfamilie is de transformatie van exclusieve ge- 
hechtheid aan één persoon of object tot een inclusieve 
liefde voor het unieke in alles en iedereen. 


Amitabha is het hoofd van de Lotusfamilie en hij ver- 
tegenwoordigt het Dharmakaya (absolute) niveau er- 
van. Hij staat voor luminescentie en de helderheid van 
de natuur van onze geest. Hij is rood van kleur en 
wordt afgebeeld in de volledige lotushouding met zijn 
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Amitabha als Dhyani Boeddha, hoofd van de Lotusfamilie 


handen in zijn schoot in de meditatiemudra. Het ele- 
ment dat met hem geassocieerd wordt is vuur. Zijn 
troon wordt gedragen door pauwen die ook weer een 
symbool van de kracht van transmutatie zijn. Volgens 
de traditie is de pauw in staat om zonder gevaar giftige 
slangen te eten en het gift in schoonheid, namelijk in 
een verenpracht te veranderen. Dit symboliseert dat 
zelfs de meest duistere en kwaadaardige aspecten van 
onze psyche door dharmabeoefening veranderd kunnen 
worden middels de transmuterende kracht van liefde 
en compassie van Amitabha. 


Op het Sambhogakaya (pure energie) niveau manifes- 
teert Amitabha als Avalokiteshvara, de Boeddha van 
Mededogen, en op Nirmanakaya (materieel) niveau als 
Padmasambhava, de Lotusgeborene, de boeddha voor 
deze roerige tijden. De toornige manifestatie van Ami- 
tabha is Hayagriva. Vrouwelijke manifestaties die 
eveneens tot de lotusfamilie behoren zijn Groene Tara 
en Witte Tara. Een ander aspect van Amitabha is 
Amitayus, de Boeddha van Oneindig Leven. 


Bovenstaande beschrijft Amitabha en de lotusfamilie 
op het esoterische niveau van het tantrisch boeddhisme 
waarin boeddha's een universeel innerlijk principe zijn 
geworden. In de sutras worden boeddha's meer vanuit 
een historisch standpunt bekeken en wordt hun functie 
beschreven aan de hand van hun levensverhaal. 

Dit is ook het geval met Boeddha Amitabha. Onder 
zijn bodhisattvanaam Dharmakara legde Amitabha ae- 
onen geleden een gelofte af. In de Sukhavati Vyuha 
Sutra vertelt de Boeddha dat Dharmakara in de 
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beoefening; veelal doorlopen zij dan een training in 
phowa om zich op de dood voor te bereiden. Phowa 
wordt in het onderricht vaak beschreven als een me- 
thode die het mogelijk maakt zonder levenslange erva- 
ring in de beoefening van meditatie verlichting te 
bereiken. 


De centrale figuur die in de beoefening van phowa 
wordt aangeroepen, is Boeddha Amitabha, de Boeddha 
van Grenzeloos Licht. Amitabha is bij eenvoudige 
mensen in. China en Japan, alsmede in Tibet en andere 
landen in de Himalaya zeer populair. Hij is de oer 
boeddha van de Lotus of Padma familie, de boed- 
dhafamilie waartoe mensen behoren; hij vertegenwoor- 
digt onze zuivere natuur, en symboliseert de transfor- 
matie van begeerte, de overheersende emotie in de be- 
staanswereld van de mensen. Op een dieper niveau is 
Amitabha de grenzeloze, stralende natuur van onze 
geest. Als we sterven zal de ware natuur van de geest 
zich manifesteren op het moment dat de Basis Lumi- 
nescentie verschijnt, maar wij zullen niet allen daar- 
mee zo vertrouwd zijn dat we haar herkennen. De 
boeddha's hebben ons in hun vaardigheid en mededo- 
gen een methode gegeven om de belichaming van 
Licht aan te kunnen roepen in de stralende vorm van 
Amitabha! 


Het zou ongepast zijn om hier de details van de tradi- 
tionele phowa beoefening uit te leggen, die onder alle 
omstandigheden onder begeleiding van een gekwalifi- 
ceerd meester gedaan moet worden. Probeer nooit deze 
beoefening op eigen houtje zonder de juiste begelei- 
ding te doen. 


Het onderricht leert, dat ons bewustzijn gedragen 
wordt door een ‘wind’, een 'wind' berijdt, en als zoda- 
nig een opening nodig heeft, waardoor het als wij ster- 
ven het lichaam kan verlaten. Dit kan via een van de 
negen lichaamsopeningen gebeuren. De weg, die het 
bewustzijn neemt, bepaalt de bestaanswereld waarin 
wij herboren. zullen worden. Wanneer het bewustzijn 
het lichaam verlaat door de opening bij de fontanel, bij 
de kruin van ons hoofd, worden we, zo wordt gezegd, 
in een zuiver land herboren, waar wij geleidelijk ons 
pad naar verlichting kunnen voortzetten. 


Ik wil nogmaals benadrukken, dat deze beoefening al- 
leen maar uitgevoerd kan worden onder leiding van 
een bevoegd meester, die de zegen heeft om de juiste 
overdracht te geven. Het vereist geen uitzonderlijke 
intellectuele kennis noch diepe verwerkelijking om de 
beoefening van phowa met succes te volbrengen, al- 
leen toewijding, mededogen, gedetailleerde haarscher- 
pe visualisatie en een diep vertrouwen dat Boeddha 
Amitabha aanwezig is. De leerling krijgt de instructies 
en gaat vervolgens oefenen tot zich tekens van succes 
voordoen. Tot deze tekens behoren: jeuk op de kruin 
van het hoofd, hoofdpijn, het uitscheiden van een hel- 
der vocht, een zwelling of zelfs het ontstaan van een 
klein gaatje bij de fontanel, waar traditioneel een 


grasspriet in wordt gestoken om de mate van succes 
van de beoefening aan te geven. 


Onlangs trainde een groep oudere Tibetanen die al ge- 
ruime tijd in ballingschap in Zwitserland woont, onder 
leiding van een bekende phowa-meester. Hun kinderen 
die in Zwiterland zijn opgegroeid stonden sceptisch 
tegenover deze beoefening. Maar na een tiendaagse 
phowa-retraite waren ze verbaasd over de transforma- 
tie die hun ouders ondergaan hadden en over het feit 
dat ze werkelijk enkele van de zojuist genoemde te- 
kens van realisatie vertoonden. 

Het kan voorkomen dat mensen door de kracht van de 
phowa sterke visionaire ervaringen hebben. Zij vangen 
een glimp op van de vrede en het licht van een boed- 
dharijk en hebben visioenen van Amitabha, die sterk 
doen denken aan bepaalde aspecten van de bijna-dood- 
ervaring. En evenals een bijna-dood-ervaring geeft 
succes in de beoefening van phowa, vertrouwen en on- 
bevreesdheid voor de confrontatie met de dood. 


De wezenlijke phowa beoefening die ik straks zal uit- 
leggen is evenzeer een helende beoefening voor leven- 
den als één voor het moment van de dood en kan te 
allen tijde zonder gevaar gedaan worden. Daarentegen 
is het tijdstip van de traditionele phowa beoefening 
van het grootste belang. Zo wordt bijvoorbeeld ge- 
zegd, dat als je erin slaagt je bewustzijn over te bren- 
gen vóór het moment van de natuurlijke dood, dit ge- 
lijk is aan zelfmoord. De phowa wordt gedaan wanneer 
de uiterlijke ademhaling is opgehouden, en de innerlij- 
ke ademhaling nog voortduurt; maar misschien is het 
het veiligst de phowa te beginnen tijdens het oplos- 
singsproces dat in het volgende hoofdstuk beschreven 
wordt, en haar verscheidene malen te herhalen. 


Als een traditionele phowa-meester de phowa beoefe- 
ning voor een stervende uitvoert, door het bewustzijn 
van de stervende te visualiseren en door de fontanel uit 
te stoten, is het juiste tijdstip van essentieel belang. 
Een gevorderde beoefenaar met kennis van het ster- 
vensproces kan details zoals de gesteldheid van de ka- 
nalen, de beweging van de winden en de lichaams- 
warmte controleren, om te zien of het moment voor 
phowa is aangebroken. Een meester kan het overbren- 
gen van het bewustzijn voor een stervende ook op af- 
stand volbrengen. Er moet dan wel zo snel mogelijk 
contact met hem opgenomen worden. 


Er kunnen zich een aantal obstakels voordoen die het 
succes van phowa in de weg staan. Aangezien elke on- 
gezonde staat van geest, of zelfs het geringste verlan- 
gen een beletsel is wanneer de tijd van sterven aan- 
breekt, moet je proberen vrij te zijn van elke negatieve 
gedachte of hunkering, hoe klein ook. In Tibet geloof- 
de men dat phowa heel moeilijk te volbrengen was als 
er dingen gemaakt van dierehuid of bont in de kamer 
van de stervende aanwezig waren. En ten slotte vormt 
roken - of het gebruik van drugs - een beletsel, omdat 
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e Beoefening twee 


l. Je kan deze beoefening nog eenvoudiger doen. Be- 
gin zoals bij de eerste beoefening met jezelf tot rust te 
brengen en roep dan, in de ruimte vóór je, de aanwe- 
zigheid van de belichaming van de waarheid aan. 


2. Stel je bewustzijn voor als een lichtbol in je hart die 
als een ster uit je wegschiet in het hart van de aanwe- 
zigheid voor je. 


3. Daar lost het op en wordt één met de aanwezigheid. 


Door deze beoefening vertrouw je je geest toe aan de 
wijsheidsgeest van de Boeddha of het verlichte wezen, 
wat hetzelfde is als je ziel overgeven aan God. Dilgo 
Khyentse Rinpoche zegt dat het is alsof je een kiezel- 
steen in een meer gooit. Stel je voor hoe hij steeds die- 
per het water inzinkt. Stel je voor dat je geest door de 
zegen en inspiratie transformeert in de wijsheidsgeest- 
van deze verlichte aanwezigheid. 


e Beoefening drie 


De meest essentiële manier om de beoefening te doen 
is deze: Laat je geest gewoon versmelten met de wijs- 
heidsgeest van de zuivere aanwezigheid en weet: 'Mijn 
geest en de geest van de Boeddha zijn één. 


Kies die versie van de phowa die het best aanvoelt, of 
die je op een bepaald moment het meest aanspreekt. 
Soms zijn de krachtigste beoefeningen de eenvoudig- 
ste. Maar welke je ook kiest, denk eraan dat het essen- 
tieel is om nu de tijd te nemen om met deze beoefe- 
ning vertrouwd te raken. Hoe zul je anders het vertrou- 
wen hebben om het voor jezelf of anderen te doen op 
het moment van de dood? Mijn meester Jamyang 
Khyentse schreef: ‘Als je altijd op deze manier medi- 
teert en beoefent, zal het je gemakkelijker afgaan op 
het moment van de dood.’ 


Op de hoogte blijven, dat is devotie! 


Verslag van de coördinatorenbijeenkomst in Lerab 
Ling door Nynke Valk. 


Deze zomer vonden in Lerab Ling bijeenkomsten 
plaats met coördinatoren van alle nationale Rigpa-or- 
ganisaties, aangevuld met mensen van Lerab Ling, 
Dzogchen Beara enz. Uit Nederland waren aanwezig: 
Gisela Prager, als afgevaardigde van het bestuur, Eva 
Jansen, en Nynke Valk, als afgevaardigde van de coör- 
dinatiegroep. De bijeenkomsten, waar Rinpoche soms 
ook bij aanwezig was, hadden enerzijds het karakter 
van een vergadering: er werden dingen uitgewisseld, 
besproken en besloten die voor Rigpa op internationaal 
niveau van belang zijn; anderzijds hadden de bijeen- 
komsten het doel om beter met elkaar te leren samen- 
werken, met z'n allen een stijl van werken te ontwikke- 
len die je Rigpa zou kunnen noemen. 

Rinpoche wil zijn retraitejaar gebruiken ‘to get things 
right. De afgelopen maanden hebben er veel verande- 
ringen in Rinpoche plaatsgevonden. Hij wordt meer en 
meer een grote leraar zoals Dilgo Khyentse Rinpoche 
en Dudjom Rinpoche. Er komen kwaliteiten in hem 
naar boven die latent al aanwezig waren, maar die nu 
door de omstandigheden tot rijping komen. Dit heeft 
natuurlijk ook gevolgen voor de Sangha. Willen wij 
met Rinpoche meegroeien, dan is het van belang dat 
we op de hoogte blijven van wat er met hem gebeurt, 
dat we daar een gevoel van krijgen. De coördinatoren- 
bijeenkomsten hadden ditook ten doel: ten eerste om te 
begrijpen wat de veranderingen zijn en wat voor ge- 
volgen dit heeft voor de Sangha en de manier waarop 
Rigpa georganiseerd is en ten tweede om Rinpoche's 


visie zo goed als we kunnen in de verschillende landen 
en centra te gaan belichamen. 

In Nederland waren het bestuur (Gisela Prager, Eric 
Soyeux, Eva Jansen, Jan Karel Hylkema en Dolly 
Hayn) en de coördinatiegroep, die te vergelijken is met 
een dagelijks bestuur (Paul Philipsen, Karen van der 
Valk, Jen van der Waals, Xandra Reelick en Nynke 
Valk), al enkele maanden in gesprek over wat we nu 
eigenlijk verstaan onder de Rigpa-stijl, als we die al 
kunnen benoemen tenminste. We vonden het belang- 
rijk om hier meer duidelijkheid over te krijgen, niet 
alleen voor onszelf, maar voor iedereen die binnen 
Rigpa meewerkt, of dat nu op het secretariaat is, tij- 
dens het geven van cursussen of tijdens het klussen in 
het pand. 

Uit m'n eigen aantekeningen van de bijeenkomsten in 
Lerab Ling met Rinpoche en de coördinatoren heb ik 
een aantal punten geselecteerd en gegroepeerd die me 
belangrijk leken, niet alleen voor mensen die voor Rig- 
pa werken, maar ook voor degenen die wat minder di- 
rect bij Rigpa betrokken zijn. Heb je vragen, sugges- 
ties of kritiek, klim dan in de pen of de telefoon. 


In een van de bijeenkomsten zei Rinpoche dat alleen 
de retraites en zijn boek volledig Rigpa te noemen 
zijn. Niemand van ons heeft de complete visie van 
Rinpoche. Als we bij Rinpoche zijn, worden we wak- 
ker geschud, en zijn we meer 'on top of things’, zoals 
Rinpoche zegt, maar zonder hem zakt dit vaak weer in, 
onze inspiratie en onze aandachtigheid worden minder. 
Rinpoche wil dat ook als hij er niet is, wij een aan- 
dachtige situatie creëren. Dat we niet alles van hem 
laten afhangen, maar dat we zelf dingen moeten 
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Een aantal andere punten wat betreft het werken voor 
Rigpa en Rinpoche: 

- Als je in een team werkt, kun je je visie aan elkaar 
toetsen. Goede communicatie is hierbij essentieel. 

- Je organiseert de Rigpa programma's niet vanuit een 
bepaald concept, maar vanuit wat nodig en adequaat is. 
‘The right thing at the right moment’. 

- Van te voren visualiseer je hoe een bepaalde situatie 
zal zijn, bijvoorbeeld het organiseren van een lezing 
van Rinpoche, of een Tsok. Als je dat niet doet, komt 
dat wat je vergeet, omhoog in de situatie. 

- Wees betrouwbaar. Iemand kan heel verantwoordelijk 
lijken. maar onbetrouwbaar zijn. Bijvoorbeeld door op 
een bepaald moment ineens de verantwoordelijkheid op 
te geven zonder het over te dragen. 


- Als je in een team werkt moet je niet wachten op de 
ander tot hij zijn taak vervult. Je moet opletten of hij 
het doet en het anders zelf doen. 

- Elkaar ondersteunen en helpen. Elkaars kracht opti- 
maliseren. "To help each other to blossom.' 

- Als Rinpoche kritiek heeft, zou dit je vertrouwen niet 
moeten schaden. Het geeft niet als je een fout maakt, 
als je maar kunt loslaten en open staat om te leren. 

- Als er iets fout gaat, moet je niet de hele persoon of 
het concept afkraken. Als iemand iets doet, moet je 
hem aanmoedigen. Nu doet tenminste iemand het. Niet 
jaloers, maar blij zijn. En de ander helpen. 

- Blijven beseffen dat we voor de hoogste spirituele 
waarde werken. 





But death is real it comes without warning 


Naast een spirituele voorbereiding op de dood, kun je 
ook nadenken over de praktische kant van je overlij- 
den. In de zomerretraite van 1987 heeft Christine 
Longaker een aantal punten ter overdenking gegeven, 
die je hierbij kunnen helpen. 


Samengesteld door Nynke Valk. 


Als je sterft, wil je dan (indien dat mogelijk is) dat je 
verteld wordt dat je aan het sterven 
bent? 

Waar wil je dood gaan? Thuis, in 
het ziekenhuis, of in een speciaal 
huis? Bedenk hierbij of er goede 
dokters zijn die ervaring hebben 
met pijnbestrijding en stervens- 
begeleiding. 

Wat wil je dat er gebeurt op het 
moment van je dood? 

Als mensen deze vraag echt onder- 
zoeken, zich bijvoorbeeld voorstel- 
len hoe het zou zijn als er geliefden 
of familie bij hun sterven zijn, ont- 





Wat wil je dat er met je lichaam gebeurt direct nadat je 
dood bent gegaan? In het ziekenhuis komt de verple- 
ging vaak direct dingen doen. Je kunt bijvoorbeeld een 
ziekenhuis kiezen dat niet te vol is, zodat je kamer niet 
direct nodig is. En je kunt proberen afspraken met het 
verplegend personeel te maken. Je bewustzijn zou tot 
drie dagen in je lichaam kunnen blijven (dit is een uit- 
zondering). Het beste is als je lichaam letterlijk niet 
wordt aangeraakt totdat je spirituele vriend de Phowa 
voor je gedaan heeft. Het beste is 
als die binnen twintig minuten ge- 
daan wordt en voordat het lichaam 
wordt verplaatst of aangeraakt. 
Mochten er tekenen zijn dat de 
Phowa heeft ‘gewerkt’, dan kun je 
het lichaam wel aanraken of 
verplaatsen. 

Hoe wil je dat je begrafenis of cre- 
matie verloopt? Aandachtspunten 
hierbij kunnen zijn: kist, kleren, 
muziek, spirituele beoefening, 
mensen die uitgenodigd worden. 


dekken ze dat dat een emotionele Mandala van de bardo godheden, om op het lichaam Je zou bovenstaande punten kunnen 


gebeurtenis zal zijn. Vaak geven ze 
er de voorkeur aan om met een of twee mensen of met 
niemand erbij, dood te gaan. Afscheid nemen kun je 
misschien eerder doen, als je je sterker voelt. Als je dit 
niet van te voren duidelijk maakt, kan er van alles ge- 
beuren op het moment van sterven. Vrienden huilen, 
mensen rennen heen en weer om je in leven te houden. 
Je zou ook een spirituele vriend(in) kunnen vragen om 
bij je te zijn, of aan je familie kunnen vragen om rustig 
te mediteren. 

In geval van een plotselinge dood. Je zou een kaartje 
bij je kunnen dragen met daarop de vraag of in een ge- 
val van plotselinge dood je leraar of spirituele vriend 
gebeld kan worden. 


te dragen na de dood 


opschrijven en bespreken met je 
familie en naasten en met degene die wettelijk verant- 
woordelijk is. Als de betreffende mensen het er niet 
mee eens zijn, dan weet je dat tenminste. Je kunt er 
dan nu al over 'ruziemaken' of misschien je plannen 
veranderen. Stel dat je bijvoorbeeld in de situatie komt 
waarin je aan een machine ligt om in leven te worden 
gehouden. Jij zelf wilt dat misschien niet langer, maar 
je familie wel. Je wensen hieromtrent kun je dan, 
eventueel met behulp van een notaris, vooraf laten 
vastleggen. 
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of door een echtscheiding, kan je meer bewust maken 
van de vergankelijkheid. Het kan je doen realiseren dat 
je je liefde ook aan anderen kunt geven dan aan diege- 
ne die overleden is. Wanneer je steeds maar blijft wen- 
sen dat de overledene terugkomt, zodat je je liefde aan 
hem of haar kunt geven, creëer je voor jezelf steeds 
opnieuw die pijn en komt er nooit een einde aan het 
verdriet. Dit kan bovendien moeilijk zijn voor de over- 
ledene. Uit de verhalen van mensen die een bijna- 
dood-ervaring hebben meegemaakt, weten we dat de 
aanblik van wanbopige nabestaanden de stervende te- 
gen kan houden. De stervende kan dus letterlijk mede- 
lijden met de nabestaanden en daardoor afgeleid wor- 
den van het eigen stervensproces. 

Wat mij enorm geholpen heeft om uit die diepe put te 
geraken is de realisatie dat ik niet de enige ben die dit 
verdriet door moet maken. Integendeel, je kunt rustig 
stellen dat iedereen op deze aarde dergelijke verlieser- 
varingen in zijn of haar leven meemaakt. Ik besloot 
om mijn eigen ervaringen nuttig te maken en anderen 
te gaan helpen. Op dat moment wist ik nog niet hoe, 
maar ik voelde het als van levensbelang om betekenis 
aan mijn eigen lijdensweg te kunnen geven. 


Hoe help je nu iemand die een verlies aan het verwer- 
ken is? Zelf begin ik altijd met de persoon aan te moe- 
digen uitdrukking te geven aan wat hij of zij voelt en 
denkt. Laat eventuele schuldgevoelens en kwaadheid 
naar buiten komen. Als er dan wat meer rust is ont- 
staan probeer ik de persoon te helpen bij het vinden 
van een evenwicht. Zodat er met de pijn ook een ge- 
voel van heelheid kan zijn. Dat kan door te praten over 
de vergankelijkheid. Wanneer je hierover praat en de 
ander ziet in dat alles en iedereen tijdelijk is, komt 
vanzelf de vraag waarom het dan nodig is om lief te 
hebben. Inzicht in de vergankelijkheid kan je doen in- 
zien dat je door los te laten juist beter in staat bent lief- 
de te geven. Het geeft een extra kwaliteit aan je leven. 
Vasthouden daarentegen legt de fundamenten voor 
ijden. 

Iemand die een verlies aan het verwerken is, is in feite 
bezig met zijn of haar gehechtheden uit het verleden. 
Daarom is deze situatie een belangrijk overgangsmo- 
ment. Afhankelijk van hoe open de persoon is kun je 
hem of haar helpen een nieuwe zingeving in het leven 
te vinden. Ik ondervond zelf veel hulp van het boek 
"Shambala" door Trungpa Rinpoche. Hij zegt dat je 
door meditatie op een gegeven moment bij jezelf een 
lege kwaliteit ontdekt. Leeg omdat niets aan je blij- 
vend is; zowel je lichaam als je persoonlijkheid veran- 
deren. Deze ervaring doet pijn; je realiseert je immers 
dat alles en iedereen om je heen ook vergankelijk is. 
Trungpa Rinpoche zegt dat het essentieel is om bij die 
Pijn te blijven. Als dat je lukt en je kunt je hart open 
houden, dan kom je in contact met je werkelijke na- 
tuur, waar de dood een deel van je is. Dit is een ge- 
waarwording die geboorte en dood overstijgt. 

Je vindt de heelheid in je leven dus niet door de pijn in 
je leven te vermijden. Juist door in die pijn te blijven 
kun je bij je eigen innerlijke goedheid komen. Dan 
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voel je naast het verdriet ook de liefde voor alle leven- 
de wezens. Volgens Trungpa Rinpoche komen hier 
twee goede dingen uit voort. Ten. eerste word je onbe- 
vreesd: doordat je in staat bent in de ergste pijn die je 
je kunt voorstellen te blijven is er niets anders meer 
wat je pijn kan doen. Ten tweede ontwikkel je een im- 
mens plezier in het leven; je waardeert ieder klein de- 
tail volledig omdat je je realiseert dat ieder moment 
het laatste kan zijn. 

In de katholieke traditie zien we een mooi voorbeeld 
van de eenheid in liefde en lijden: de devotie voor het 
heilig hart van Jezus Christus. Afbeeldingen laten al- 
tijd een doornenkroon rond zijn hart zien, waarvan 
bloeddruppels vallen. Het is erg krachtig om op deze 
kwaliteit van het lijden te mediteren. Lijden kan wor- 
den overstegen door het betekenisvol te accepteren. 
Hoe we dat doen is een individuele keuze. 





6e jaargang nr. 2 


"Het maakt mij levendig te wer- 
ken met stervenden"' 


Interview van Theo Vrolijks door Janneke Wijffels 


Theo Vrolijks is hulpverlener bij het AIDS Projecten 
Bureau in Den Haag voor mensen die besmet zijn met 
AIDS. Hij heeft ondersteunende gesprekken met men- 
sen die besmet zijn, maar ook met hun familieleden, 
partners en vrienden. Daarnaast begeleidt hij buddies: 
vrijwilligers die praktische of emotionele hulp bieden 
aan AIDS-patiënten. Theo Vrolijks is student van 
Sogyal Rinpoche. Ik praat met hem over zijn werk, de 
betekenis van de naderende dood voor mensen die be- 
smet zijn, het boek van Sogyal Rinpoche en over 
levenslust. 


"Als mensen te horen krijgen dat ze besmet zijn met 
het HIV-virus, is het crisis. De confrontatie met hun 
eigen dood roept veel angst op. Je ziet ook heel vaak 
dat eigenschappen van mensen die besmet zijn, uitver- 
groot worden: karaktertrekken worden extremer. De 
mensen die ik ontmoet, zijn mensen die erover willen 
praten. De groep die er niet over wil of kan praten, 
zien we hier niet; we zien alleen de mensen die ervoor 
uitkomen dat ze besmet zijn en dood zullen gaan. En 
dan nog blijkt dat het voor deze mensen moeilijk is om 
te praten over hun eigen dood. Tijdens groepsbijeen- 
komsten zie ik vaak dat de aanwezigen om de zaak 
heen blijven draaien. Het is natuurlijk ook heel eng om 
uit te spreken dat je op korte termijn dood zult gaan. 
En dat je daar heel bang voor bent." 


“Eigenlijk is het vooral de angst voor de angst die 
mensen ervan weerhoudt om te praten over de dood. 
Het gebeurt ook dat mensen afhaken. Ze willen wel 
praten met professionele hulpverleners, maar ze zijn 
bang voor het onbekende . "Wat zal er met me gebeu- 
ren als ik het erover ga hebben?' Op het moment dat 
mensen hun angst benoemd hebben, zie je vaak dat er 
een sterk gevoel van opluchting ontstaat." 


"Ik heb ooit een vader aan het graf van zijn zoon zien 
staan. Hij hield een afscheidsrede. Toen ik hem hoorde 
praten, dacht ik: ‘Dat had je hem moeten zeggen toen 
hij nog leefde. Het blijkt voor familieleden, en voor 
partners van wie één van de twee besmet is, heel moei- 
lijk om elkaar te ontmoeten in die crisisperiode. Ik 
vind het pijnlijk om dat te zien, maar het gebeurt. Ik 
heb zelf ervaren hoe vervullend een echte ontmoeting 
kan zijn. Het raakt me dan te zien dat er zoveel gele- 
den wordt, zonder dat er van zo'n ontmoeting sprake 
is." 


"Waarom doe ik dit werk? Dat heb ik me al regelmatig 
afgevraagd. Maar een andere vraag vind ik eigenlijk 
meer relevant: 'Wat doet het werk met mij?' Door veel 
te praten met mensen die geconfronteerd worden met 
hun eigen dood, realiseer ik me dat dit leven eindig is; 
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het relativeert het leven. Door dit werk kan ik ook een 
verbinding voelen met wat er hier en nu is. Voor mij 
en voor de buddies die ik begeleid, is het ook een. con- 
frontatie met onze eigen sterfelijkheid. Daardoor her- 
inner ik me regelmatig dat ik sterfelijk ben, maar een 
echt ‘doorleefd weten’… ik denk niet dat ik dat ooit heb 
beleefd. Ik denk dat er een groot verschil is tussen het 
je herinneren’ en het ‘doorleefd weten’ dat je ooit dood 
gaat. Maar het ligt wel heel dicht bij elkaar; alsof er 
een heel dun vliesje tussen zit.” 

“Vrijwilligers die zich aanmelden om buddie te wor- 
den, hebben daarvoor zeer uiteenlopende redenen. De 
meesten voelen betrokkenheid; ze willen iets beteke- 
nen voor iemand die besmet is. Soms is er ook een 
sterk persoonlijk belang: er was een buddie die zijn 
partner verloor aan AIDS. Door buddie te zijn kon hij 
iets afmaken in de relatie met zijn overleden partner. 
Overigens zijn er vrijwilligers die gewoon 'iets willen 


doen’. 


"Als je je aanmeldt voor het buddie-project, doorloop 
je bij ons een bepaalde procedure. Het begint met een 
selectiegesprek. Als dat positief uitpakt, volg je een 
buddie-training van drie avonden en een weekend; ver- 
volgens is er weer een selectie. Na de selectieprocedu- 
re word je als buddie begeleid in een buddiegroep die 
maandelijks bijeenkomt. Er vinden ook individuele 
gesprekken plaats en regelmatig organiseren we een 
workshop. De begeleiding bestaat uit zowel emotione- 
le als praktische ondersteuning. Ik vind het belangrijk 
dat de vrijwilligers zich bewust zijn van de beweegre- 
denen waarom ze buddie zijn. Als ik of anderen twijfe- 
len aan de motieven, of als we vermoeden dat iemand 
het emotioneel niet aankan, dan wijzen we hem of haar 
daarop. Maar in principe is een buddie zelf verant- 
woordelijk. Na het overlijden van degene die hij of zij 
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De hospice-beweging in 
Nederland 


Door Hans Sleeboom 


"Soms denk ik dat je laatste gedachte je eeuwig bij- 
blijft. Laat het daarom je beste gedachte zijn" 

(Uit het gastenboek van de Hospice Groep 
Nieuwkoop) 


Veel mensen geven er de voorkeur aan thuis te sterven. 
Voor hen zijn de alternatieven, het ziekenhuis of het 
verpleeghuis, niet zo aantrekkelijk. Als je je zo rustig 
mogelijk in een vertrouwde omgeving op je dood wilt 
voorbereiden, lijkt je eigen huis ook de meest geschik- 
te plaats. Thuis sterven wordt steeds meer mogelijk 
door de ruimere beschikbaarheid van terminale thuis- 
zorg. Ook de hospice-beweging wil mensen helpen 
hun laatste levensfase thuis in hun eigen omgeving 
door te brengen. Soms kan iemand echter niet meer 
thuis verzorgd worden. Voor hen heeft men hospices 
opgericht, waar de zieke een plek vindt die zoveel mo- 
gelijk lijkt op zijn eigen vertrouwde omgeving. In dit 
stuk willen we een indruk geven van de Nederlandse 
hospice-beweging en haar verscheidenheid. 


Het ontstaan 

In Nederland is de hospice-beweging duidelijk in op- 
komst, maar is nog niet zo ver als in het buitenland. In 
diverse Europese landen en in de Verenigde Staten 
kent men al lang hospices. Vooral in Engeland, maar 
ook in Duitsland, België, Oostenrijk en Polen is een 
hospice heel normaal. 

Een hospice is genoemd naar het gastenverblijf van 
een klooster. Het eerste hospice, Saint Christopher's 
Hospice, werd ruim 20 jaar geleden in Londen gesticht 
door de Engelse arts Cicely Saunders. Ze stichtte haar 
hospice opdat terminale patiënten in alle rust en in vre- 
de konden sterven. Een dergelijk instituut was in En- 
geland hard nodig omdat daar het instituut verpleeg- 
huis onbekend is. Met de Zwitsers-Amerikaanse arts 
Elisabeth Kübler-Ross was Saunders pionier van de 
hospice-beweging. Tijdens hun werk in ziekenhuizen 
ontdekten zij dat de dood steeds meer weggestopt 
wordt. Door dicht bij stervende patiënten te zijn leerde 
Kübler-Ross hoe belangrijk het is dat iemand schoon 
schip kan maken met zijn leven. Ze kreeg wereldfaam 
door de boeken die ze over haar werk met stervenden 
schreef en door haar lezingen en workshops. Zo werd 
haar werk ook in Nederland bekend en kreeg 
navolging. 


Drie stromingen 

In Nederland zetten sinds eind jaren zeventig plaatse- 
lijke groepen van vrijwilligers van allerlei gezindten 
zich in door mensen in hun laatste levensfase bij te 
staan. In 1984 hebben deze groepen zich gebundeld. 
De samenwerking mondde in 1991 uit in het Landelij- 
ke Steunpunt Vrijwilligers Terminale Zorg, het VTZ. 
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Inmiddels hebben meer dan honderd groepen zich bij 
dit samenwerkingsverband aangesloten. 


Onder de indruk van het werk van Kübler-Ross stichtte 
de Nieuwkoopse huisarts Pieter Sluis op haar verzoek 
in 1984 de stichting dr. Elisabeth Kübler-Ross Shanti 
Nilaya. Shanti Nilaya is het Sanskriet woord dat haar 
in een droom verscheen en wat 'huis van vrede' bete- 
kent. Vanuit deze stichting zijn twintig regiogroepen 
opgericht, waarvan de functie kan uiteenlopen van het 
opzetten van een hospice tot het bieden van onderlinge 
steun. 


In 1986 kwam de stichting Nederlandse Hospice Be- 
weging (NHB) tot stand waarvan Sluis voorzitter is. 
Het gaat de organisatie in het algemeen om vermense- 
lijking van de zorg voor stervenden. De stichting wil 
daartoe met name de mogelijkheden om thuis te ster- 
ven verbeteren. Hoewel thuiszorg voorop staat, is soms 
de verzorging thuis niet meer mogelijk. Hospices, door 
de NHB Bijna-Thuis-Huizen genoemd, vormen daar- 
om een noodzakelijke aanvulling op de thuiszorg. In 
1989 werd in Nieuwkoop in Zuid-Holland het eerste 
hospice van de NHB geopend. 


Een derde stroming heeft zijn wortels in de meer tradi- 
tionele rooms-katholieke en protestantse kringen waar 
verschillende eigen organisaties zijn ontstaan, die zich 
bezig houden met terminale thuiszorg en hospice- 
werk. Daartoe behoren onder andere stichting Elcker- 
lijc, de Christelijke Hospice Beweging Nederland 
(CHN) en de stichting Koepel Terminale Zorg. 


In het bestek van dit artikel beperken we ons tot een 
Impressie van twee toonaangevende organisaties, de 
neutrale Nederlandse Hospice Beweging en de christe- 
lijk geïnspireerde stichting Elckerlijc. 


De Nederlandse Hospice Beweging 

De Nederlandse Hospice Beweging opereert (nog) uit- 
sluitend in het westen van Nederland. De beweging 
wordt gevormd door plaatselijke Hospice Groepen, dat 
zijn groepen vrijwilligers die aanvullende terminale 
zorg bieden. De groepen in Nieuwkoop en Haarlem 
beheren daarbij een eigen Bijna-Thuts-Huis. Begin 
volgend jaar zal ook in Den Haag een Bijna-Thuis- 
Huis van start gaan. 


De NHB heeft haar eigen model van terminale zorg 
ontwikkeld. Als voorbeeld diende daarbij het ‘Engelse 
Model’. De goede elementen daarvan heeft men over- 
genomen. Dat zijn het concreet ruimte maken voor 
stervenden in de vorm van een hospice en een goede 
behandeling van lichamelijke symptomen, zoals pijn. 
De centrale rol van het hospice en het medisch/profes- 
sionele kader voor de terminale zorg in het Engelse 
systeem zag men echter minder zitten. Die leiden in de 
ogen van de NHB teveel tot verzakelijking, terwijl 
men juist vermenselijking van het levenseinde na- 
streeft. De NHB geeft de voorkeur aan thuis sterven en 
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Euthanasie 


Het onderscheid tussen de christelijken, zoals Elcker- 
lijc, en de neutralen, zoals de VTZ en de NHB, spitst 
zich nogal toe op het punt van actieve euthanasie. 
Elckerlijc spreekt zich categorisch uit tegen euthana- 
sie. De VIZ en de NHB tonen zich geen voorstander 
van euthanasie, omdat men dat niet nodig acht. De hui- 
dige geneeskunde maakt het mogelijk zonder pijn en 
helder van geest te sterven. De christelijken accepteren 
een keuze voor euthanasie van de patiënt niet. De neu- 
tralen laten de uiteindelijke beslissing over euthanasie 
echter over aan de patiënt zelf en aanvaarden die. In 
weerwil van dit 'neutrale' standpunt verwijt Elckerlijc 
echter het NHB de toepassing van euthanasie. Deze 
verwijten worden door de NHB tegengesproken. 


Conclusie 

De Nederlandse Hospice Beweging legt uitdrukkelijk 
het zwaartepunt van de zorg bij het eigen huis van de 
zieke. Men zou het liefst het Bijna-Thuis-Huis hele- 
maal niet gebruiken. Elckerlijc lijkt meer vanuit een 
hospice te opereren. Je kunt je afvragen of daardoor 
het primaire doel, het mensen mogelijk maken juist 
thuis te sterven, (op den duur) niet in het gedrang 


komt. Elckerlijc hecht veel belang aan het bieden van 
palliatieve zorg, zoals pijnbestrijding. Volgens de 
NHB volstaat de eerstelijns zorg van huisarts en wijk- 
verpleegkundige ook in dat opzicht. Je kan je afvragen 
of dat zo is. Elckerlijc accepteert een keuze van de zie- 
ke voor euthanasie niet. Bij de intake in het hospice 
wordt dat de patiënt kenbaar gemaakt. De NHB rekent 
de keuze voor euthanasie tot de eigen verantwoorde- 
lijkheid van de patiënt en de behandelend arts. Alles 
wel beschouwd moet de hospice-beweging mijns in- 
ziens beschouwd worden als een erg waardevolle 
ontwikkeling. 


Adressen 

Landelijk Steunpunt Vrijwilligers Terminale Zorg, 
Postbus 100, 3980 CC Bunnik, tel. 03405 - 96266 
Stichting Nederlandse Hospice Beweging, secr. Fleur- 
straat 54 - 56, 2421 JD Nieuwkoop, tel. 01725 - 73213. 
Stichting dr. Elisabeth Kübler-Ross Shanti Nilaya - 
Nederland, bureau: Fleurstraat 54 - 56, 2421 JD 
Nieuwkoop, tel. 01725 -75908. 

Hospice Rozenheuvel, Rosendaalseweg 20, Rozendaal, 
tel. 085 - 645792. 

Stichting Elckerlijc, Dorpsplein 1, Austerlitz, tel. 
03439 - 1967. 





"Als dit doodgaan is, wil ik wel dood..." * 


Een jaar geleden schreef ik voor het Rigpa blad over 
de tonglen oefening. Mijn besef over wie mijn moeder 
was voor mij en wat ze betekende - liefdevolheid als 
bron om naartoe te gaan en uit te pútten - werd in deze 
oefening duidelijk. Ook mijn eigen rol als moeder voor 
mijn kinderen werd scherper. Hoe belangrijk is het om 
iemand te kennen, die jou onvoorwaardelijk lief heeft! 


“Voor mijn liefste moeder 
toen je het besluit nam 

om je leven en je dood 

in eigen hand te nemen 
Veel kracht en wijsheid; 
Moge dit boek je steunen" 


Het Tibetaanse boek van leven en sterven gaf ik haar, 
vier maand geleden, toen ze besloot te stoppen met de 
ziekenhuisbenadering. 

Zware pillen, onzinnig lijkende onderzoekingen, on- 
duidelijke tegenstrijdige standpunten…. ze was het zat. 
Ze koos voor een andere weg. Bij die weg hoorde ook 
een arts-natuurgenezer (neuraal therapeut), die haar al 
een jaar lang met name mentaal had ondersteund. "Je 
zou hem eens moeten ontmoeten, Jet”. 


In Lerab Ling kwam het telefoontje. Met een huilend 
en schreeuwend hart vol pijn en ongeloof zaten we 
daar, op de binnenplaats: Sarah, Dajo en. ik. De tsok 
was al in volle gang. Mijn moeders naam werd 
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doorgegeven aan Sogyal Rinpoche. Iemand anders 
nam ons mee naar Dzogchen Rinpoche, die ons kal- 
meerde en beloofde de phowa voor mijn moeder te 
doen. “Jullie moeten niet huilen, de dood hoort bij het 
leven. Je grootmoeder komt terug. Ik had ook jullie 
grootmoeder kunnen zijn.” 

We zongen OM MANI PADME HUM. De kinderen 
hadden het de ochtend daarvoor gezongen tijdens het 
kinderdharma uurtje voor de dode muis. En nu klonk 
het woord 'o...ma', zo door in deze mantra. Het troostte 
ons en hielp om op die manier samen bij mijn moeder 
te kunnen. zijn. Fantastisch, onvergetelijk was het ook 
voor mij toen de Nederlandse sangha, na de tsok vie- 
ring, aanbood om nog samen de Vajrasattva oefening 
en phowa te doen voor mijn moeder. Eric begeleidde 
ons. Hoe sterk heb ik toen de betekenis van een 
SANGHA ervaren. Lieve, lieve sanghagenoten, ik wil 
jullie hiervoor bedanken. Het is zo'n steun voor me 
geweest. En ook Rinpoche, die ons bij het afscheid in 
zijn Shrine uitnodigde en met ons OM MANI PADME 
HUM zong. Konden we perfecter worden ontvangen? 
Die kracht, die sfeer, die view is bij me gebleven, ook 
toen we in Nederland de emoties voor, tijdens en na de 
begrafenis doormaakten, met de familie. 


En mijn moeder? 

Ik zag, voelde haar volop im het licht staan en ons ze- 
genen in die dagen. Trots en dankbaar was ik een 
dochter van haar te zijn. De retraite ging voor mij door 
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+ Het tot stand brengen van boeddhistische hospices, 
genezings- en trainingscentra. 

+ Het onderzoeken en ontwikkelen van nieuwe gene- 
zings- en psychotherapeutische modellen, gebaseerd 
op een dynamische integratie van boeddhistische 
wijsheid met vernieuwende aanpakken, die voortko- 
men uit oosterse en westerse genezingstradities. 


Feedback van professionele netwerkgroepen voor 
spirituele zorg in het buitenland 


Marin County, California. 

Twee keer per maand bestuderen en bespreken we het 
boek en besteden we tijd aan het doen van beoefenin- 
gen die in het boek worden onderricht. Vele van onze 
leden volgen nu compassie-, meditatie- of Neöndro- 
cursussen bij Rigpa. We zien dit niet als het alleen 
maar leren van een beoefening, maar dragen deze be- 
oefeningen vaak op aan mensen die in onze gezamen- 
lijke beoefening naar voren kwamen. 

De ervaring is in toenemende mate inspirerend voor 
ons allen. We ervaren dat het onderricht voor ons tot 
leven komt. Het onderricht lijkt door het boek te ko- 
men en ook door wat we tegen elkaar zeggen. Dit is 
steeds weer een verrassing voor ons. Misschien is het 
omdat de discussies zo gericht zijn op het onderricht 
zelf en we ons er met respect en dankbaarheid toe 
wenden. Misschien is het omdat het onderricht zo le- 
vend IS! 


Sonoma County, Califonia. 

De groep is zozeer veranderd sinds de eerste ontmoe- 
tingen, dat de meerderheid der leden heeft besloten. 
elkaar gedurende de week te ontmoeten, tussen onze 
reguliere studiebijeenkomsten in, gewoon om samen 
een uur beoefening te doen. 

In de studiebijeenkomsten zijn de groepsleden ver- 
schoven van het oorspronkelijk proberen een antwoord 
vanuit een eigen gezichtspunt te geven naar het stellen 
van een vraag en daar reflectief mee te gaan zitten. 
Om zich dan rustig voor begeleiding te wenden tot het 
onderricht in het boek. 

"In mijn psycho-therapeutisch werk heb ik nu meer 
moed om directer met mijn cliënten te spreken over 
vergankelijkheid, compassie, niet-grijpen. Mijn cliën- 
ten hongeren meer te weten over compassie en ik heb 
de basis-meditatie-beoefeningen verwerkt in mijn 
werk. Als een basisonderdeel onderwijs ik het beoefe- 
nen van aandacht aan al mijn cliënten”. 


Zuid Frankrijk. 

Er lijkt iets in al onze harten te openen in de studie- 
groep: meer compassie, meer luisteren, meer ruimte en 
een werkelijke wens het pad te volgen. 

"Vaak geef ik mijn patiënten een zeer eenvoudige 
tonglen-beoefening of ik adviseer hen het met een 
open hart op te schrijven wanneer er een probleem met 
iemand is. Ze zeggen dat het wonderbaarlijk is en dat 
de situatie volkomen wordt getransformeerd. 
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Vooraankondiging Christine Longaker 


Op het moment zijn we bezig Christine Longaker uit te 
nodigen voor een bezoek aan Nederland in het 
voorjaar 


Gebeden voor de doden 


Een verslag van Angelica Berger uit The Tibetan Book 
of Living and Dying Study and Practice Series, een 
handleiding die in de USA. is uitgegeven om het 
boek van Sogyal Rinpoche individueel of in groepen te 
bestuderen en aan de hand ervan beoefening te doen. 


Ik heb namen van zieken en overledenen verzameld en 
naar verschillende meesters in India en Nepal gezon- 
den. Ze hebben contact met ons onderhouden en zijn 
dankbaar voor de offergaven. Ze wijden hun gebeden 
en ceremoniën toe zoals verzocht. Ook denken ze aan 
de families en geliefden van de doden of zieken. 
Dodrupchen Rinpoche schreef: "Ik lees al de lijsten 
van de dode personen en ga speciale gebeden voor hen 
uitvoeren, zodat ze spoedig zullen ontwaken. Infor- 
meer alstublieft hun familieleden. Ik ga ook gebeden 
doen voor hen die ernstig ziek zijn, voor hun gezond- 
heid en spoedig herstel. Niets om ongerust over te zijn. 
Ik bid op het niveau dat het best voor hun welzijn is". 
Dzogchen Rinpoche schreef: "Ik heb al speciale en 
grootschalige gebeden van Chang Chok en Shitro be- 
oefening gepland. Ik heb volledige sympathie voor de 
familieleden en verwanten die achter zijn gebleven". 
Op mijn reis naar India in februari heb ik drie van deze 
meesters ontmoet en hun kloosters bezocht. Het vol- 
gende vormt een korte introductie. 





Penor Rinpoche 

Penor Rinpoche heeft een heel groot klooster met on- 
geveer duizend monniken en tweehonderd nonnen in 
Bylakuppe, Zuid-India. Zijn klooster gonst van de acti- 
viteit en we konden monniken beoefening horen doen 
in veel verschillende delen van het complex. Het was 
heel bijzonder in een ruimte te zijn met duizend mon- 
niken en nonnen die gebeden zingen. 
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N.B. De girorekening voor donaties voor het runnen 
van het centrum is 3691651 van St. Rigpa, Sint Agnie- 
tenstraat 22, 1012 EG Amsterdam. Alle andere dona- 
ties (bijv. voor Dzogchen Training) graag op giro 
3533736 van Rigpa storten. Gelieve het strookje hier- 
onder in te vullen om ons op de hoogte te stellen. 


Het Dzogchen Training 
Groepen Project 


De Dzogchen Training is in 1990 door Sogyal Rinpo- 
che opgericht en bestaat uit leerlingen die ervoor geko- 
zen hebben om het onderricht van Rinpoche tot het 
einde (verlichting) te volgen. De training is onderdeel 
van het Rigpa curriculum en geeft leerlingen de gele- 
genheid een programma van beoefening en studie te 
volgen. 

Op het moment wordt er een project opgericht om het 
hele onderricht dat Rinpoche door de jaren heen gege- 
ven heeft te behouden en catalogiseren. Rinpoche zegt 
al een tijdje dat het vaak voorkomt dat hij mensen met 
een specifieke vraag verwijst naar een onderricht dat 
hij in het verleden gegeven heeft, omdat die vraag al 
afdoende is beantwoord. Hij zou het een heel goed 
idee vinden als al de antwoorden op specifieke vragen 
die hij in de loop der jaren over de hele wereld heeft 
beantwoord gecatalogiseerd zouden worden. Op die 
manier zullen mensen met bepaalde vragen en proble- 
men snel geholpen kunnen worden omdat wat Rinpo- 
che er ooit over gezegd heeft, direct beschikbaar is. 

Dit is de reden waarom het Dzogchen Training Groe- 
pen Project gestart is. De bedoeling is dat in ieder land 
Dzogchen Training Groepen een onderwerp kiezen uit 
de lijst van geselecteerde onderwerpen en het in dat 
land beschikbare onderricht uitpluizen om na te gaan 
wat Sogyal Rinpoche over het onderwerp gezegd 
heeft. 

Hoewel dit project in eerste instantie een opdracht 
voor de Dzogchen Traimming is, hoeft dat natuurlijk niet 
persé en is iedere serieuze belangstellende welkom. 
Hieronder volgt een lijst van onderwerpen waar je uit 
kunt kiezen. Als je geïnspireerd bent en mee wilt hel- 
pen aan dit gigantische project mee te werken en hier 
individueel aan wilt beginnen of in een groep, kun je 
contact opnemen met Bert van Baar, de coördinator 
van dit project, tel: 020-6245840. 


A ellen een 
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Lijst van onderwerpen voor het Dzogchen Training 
Groepen Project 


The master 

How to be with a master 
Making a connection 
Keeping the connection 
Building trust 


Daily Life 

Creating a spiritual environment 
Integrating the practice in daily life 
Practicing and still keeping your job 
How to make choices 

Developing discriminative awareness 
Generosity and economy 

Integrating the tradition in the west 
Being content, how to be happy 


Practice 

Formal practice / informal mind 
Keeping the discipline / joy 
Nyams 


Working with emotions 
Lack of self confidence 
Depression 

Going off / madness 
Defusing negativity 
Cutting through patterns 
Fear and paranoia 
Agression 

Dealing with doubts 

Bad dreams 


Relations 

Relationship problems 
Conflicts with sangha members 
Sanghacare 

Children and the Dharma 


Death 
Pith advice for the dying 
Bereavement 


Other 
Art and spirituality 


Ja, ik wil het werk van Sogyal Rinpoche financieel ondersteunen. 


0 Ik ga maandelijks een bedrag van fl. …...........…. 
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Lezingen van Sogyal Rinpoche in 1994 


Don't Stay Stuck in the Stuck States, Harrow 2-4-'94 
1 cassette 

Taking care of your own enlightenment - minding your 

own mind's business. Avoiding wasting time in doubt. 

Creating the right environment, becoming less stuck. 

The main thing is to make a shift. 


Practice is the Transformation, Harrow 4-4-'94 1 
cassette 

The humanity of Truth is the Compassion. The disci- 
pline of bringing the mind back. Teaching inspires the 
View, which you integrate through practice. Weaving 
together Tendrel Nyesel and Meditation. 


Fo Hell with the Past, Harrow 6-4-'94 1 cassette 
Becoming blind to samsara, wearing the glasses of pra- 
jna. Your own negativity imprisons you. Becoming 
free of the past and thus free of yourself. Train your- 
self in positivity. 


The bovenstaande 3 tapes zijn héél goed voor het 
doorbreken van negatieve stemmingen. 

Daarom in de aanbieding, alle drie samen voor fl. 
25,00 


Bubble for the Benifit of Beings, Harrow 9-4-'94 1 
cassette 

View is having a complete of the teachings through 
study. The need for developing the wisdom of discern- 
ment. You can change the state of your mind instantly. 
Bubbling in the face of adversity and forgetting your- 
self. Being outrageous. 


Cassettes van senior studenten van Sogyal 
Rinpoche 


Christine Longaker: 

Christine Longaker heeft jarenlange ervaring met ster- 
vensbegeleiding en aan de basis van haar werk liet het 
onderricht van Sogyal Rinpoche. 


Spiritual care for the dying, Amsterdam 

29/30 - 10-91, 2 cassettes 

Een inspirend onderricht over spirituele zorg voor ster- 
venden in de praktijk 


Guided Guru Yoga, US Fall Retreat 12 - 2 - 93 

Zeer inspirerende begeleide Goeroe-yoga, een beoefe- 
ning die in Het Tibetaanse boek van leven en sterven 
beschreven staat. 


Cecily Leonard en Tom Geist 


Guided Tonglen, Lerab Ling, three month retreat 
France, 1993, 1 cassette 
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Begeleide tonglen beoefening, een beoefening die in 
Het Tibetaanse boek van leven en sterven beschreven 
staat. 


Cassette met gezongen mantra's 


Vajra Guru Mantra's, Chagdud Rinpoche 
Prapoutel, august 1990, 1 cassette. 


Video banden 


The Message of the Tibetans, 2 cassettes van 52 min, 
Engels gesproken. 

Bijzondere televisiedocumentaire uit 1965 van Arnaud 
Desjardins met beelden van alle belangrijke leraren 
van de verschillende tradities zoals o.a. Dudjom Rin- 
poche, Karmapa, Dalai Lama, Sakya Trizin. 

Prijs: per stuk fl. 60,-, fl. 117,50 voor twee excl. porto. 
Band 1- Buddhism 

Band 2- Tantrism 


Allerlei 


Afgezien van mala's, foto's, en wierook verkopen wij 
ook prachtige reprodukties op stof van de thangka van 
Guru Rinpoche op A3 formaat. Via een speciaal pro- 
cédé is dit een scherpe reproduktie met heldere kleuren 
die je heel mooi in de Tibetaanse traditie in kunt laten 
framen. Prijs fl. 60,- 


Met jezelf in het reine komen 


Vajrasattva en Rigpa therapie 


De beoefening van Vajrasattva in combinatie met wes- 
terse methoden kan helpen het purificatie proces te 
verdiepen en te verduidelijken. 


De Dharma leert ons in contact te zijn met onze boed- 
dhanatuur, de westerse benadering stimuleert naast het 
leren herkennen en aanvaarden van onze relatieve wer- 
kelijkheid met al zijn problemen en beperkingen ook 
het communiceren van innerlijke ervaringen. 


Dit weekend is een vervolg op het eerste "Rigpa The- 
rapie" weekend dat samenviel met Losar '94, wat in 
het teken stond van "Basic trust and Refuge". In dit 
tweede weekend gaat het om de thema's van de zomer- 
retraite '94: "To put things right" en “To make the 
leap". 


Wat betekent dit voor ons? 

Kunnen wij de sprong wagen meer zichtbaar te worden 
voor elkaar, niet als de reus van onze dromen, noch de 
dwerg van onze angsten, maar zo als we zijn: op weg 
als sangha. 
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Per bus/Trein: 

Vanaf Groningen station, per bus neem nr. 65 GADO 
naar Vierhuizen, vertrek 14.38 uur, aankomst 15.48 
uur. Per trein: vanaf Groningen naar Winsum (trein 
naar Roodeschool, vertrek 15.16 uur), in Winsum 
neem bus 65. 
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Eerste bushalte in Zoutkamp uitstappen , teruglopen in 
de richting van Vierhuizen en dan eerste weg rechts 
(1,5 km). Als je veel bagage hebt bel dan even door 
waneer je aankomt en dan halen we je van de 
bushalte.Je kunt ook de buschauffeur of hij je aan de 
Panserweg af te zetten, dan is bet nog 400 meter. 


RIGPA CURSUSSEN 


Het is de bedoeling dat voortaan de informatie over 
cursussen integraal in de Nieuwsbrief opgenomen 
wordt. Dit om overbodige verzendkosten te vermijden. 


Het Tibetaanse boek van leven en 
sterven 


Een introductie cursus in meditatie en het ontwikkelen 
van mededogen. 


“Wanneer je niet beseft wat gedachten en emoties in 
wezen zijn - de straling van de natuur van je geest - 
dan worden ze de kiem van verwarring. Neem daarom 
een open en mededogende houding aan tegenover je 
gedachten en emoties, want in feite zijn ze familie, fa- 

milie van je geest." 
Uit: "Het Tibetaanse boek van leven en sterven", 
Sogyal Rinpoche. 


Naar aanleiding van het verschijnen van "Het Tibe- 
taanse boek van leven en sterven" van Sogyal Rinpo- 
che starten we met een introductie cursus. De cursus 
staat in principe open voor iedereen die ervaring op 
wil doen met de beoefening van meditatie en is vooral 
bedoeld voor diegenen die het boek van Sogyal Rinpo- 
che hebben gelezen. Bedoeling van de avonden is dat 
de cursist door middel van de instructies en de geza- 
menlijke beoefening een directe ervaring krijgt van 
wat meditatie en de beoefening van mededogen is. 
Naast meditaties en geleide visualisaties zal er ruimte 
zijn voor het uitwisselen van persoonlijke ervaringen 
en het stellen van vragen. 


De cursus bestaat uit een blok van 5 avonden en wordt 
in Amsterdam in november van dit jaar en waar- 
schijnlijk volgend jaar in mei op donderdagavond ge- 
houden. Data: 17/11, 24/11, 1/12, 8/12 en 15/12 - 
1994. 

En 13/4, 20/4, 27/4, 11/5, en 18/5 - 1995. 

In november start deze cursus tevens in Groningen op 
de woensdagavond. Er zijn nog enkele plaatsen vrij. 
Voor telefonische opgave: 050 - 253564. 

Data: 2/11, 9/11, 16/11, 23/11 en 30/11 1994. 
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De geest thuisbrengen 
Meditatiecursus 


"Onze geest is zó versnipperd... Wij weten niet wie wij 
werkelijk zijn of met welke aspecten van onszelf wij 
ons moeten vereenzelvigen of waarin we moeten gelo- 
ven. Tegenstrijdige stemmen, bevelen en gevoelens 
vechten om de macht over ons innerlijk leven. Wij ra- 
ken versnipperd en verstrooid naar alle kanten en er is 
niemand thuis. Meditatie is de geest thuisbrengen.” 
Uit: "Het Tibetaanse Boek van Leven en sterven", 
Sogyal Rinpoche. 


De cursus gaat dieper in op de beoefening van medita- 
tie, zoals beoefend in de Tibetaans-boeddhistische tra- 
ditie. De nadruk ligt meer op ervaring dan op de theo- 
rie van meditatie. Basistechnieken van de meditatie 
worden uitgelegd om van daaruit te ervaren wat medi- 
tatie kan zijn. 

Belangrijke aspecten, die in dit verband behandeld 
worden zijn o.a: houding (geestelijk en lichamelijk), 
motivatie, atmosfeer, aandacht, inspiratie, mededogen. 
Er wordt aandacht besteed aan ervaringen die zich tij- 
dens meditatie voor kunnen doen, zoals het opkomen 
van veel gedachten, (lastige) emoties en de integratie 
van meditatie in het dagelijks leven. 

Er zal gelegenheid zijn voor het uitwisselen van erva- 
ringen, discussie en bet stellen van vragen. 


De cursus bestaat dit jaar uit een serie van zes avonden 
en volgend jaar uit een serie van acht avonden in Am- 
sterdam op de donderdagavond gehouden. 


Data: 16/11, 23/11, 30/11, 7/12, 14/12, 21/12 1994 
en 12/1, 19/1, 2/2; 9/2, 16/2, 23/2, 2/3 en 9/3 - 1995 


Deze cursus vindt in 1994 ook in Amersfoort plaats 
op de maandagavond, en bestaat daar „uit zes avonden. 
Data: 24/10, 31/10; 7/11; 14/11; 21/11; 28/11. 
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Aan de hand van het hoofdstuk over mededogen uit het 
boek van Sogyal Rinpoche zal met behulp van de 
‘logica’ van compassie, stap voor stap uitgelegd wor- 
den hoe we langzaam ‘het wensvervullend juweel' in 
ons kunnen ontdekken en ontwikkelen. Om dit op di- 
rekte wijze te ervaren zal de beoefening van tonglen 
(nemen en geven met behulp van de ademhaling) tot in 
de details uitgelegd worden. 

Aan de hand van het Lojong onderricht, het trainen 
van de geest, zullen praktische adviezen gegeven wor- 
den over het toepassen van je beoefening in het dage- 
lijks leven. Vervolgens zal er gelegenheid zijn om er- 
varing op te doen met de beoefening van phowa, de 
beoefening voor het moment van de dood, dat zowel 
voor anderen als begeleiding als voor jezelf als voor- 
bereiding beoefend kan worden. 


Acht woensdagavonden beginnend in maart. 
Data: 29/3, 5/4, 12/4, 19/4, 26/4, 10/5, 17/5, 24/5 
1995. 


Verdere informatie over de cursussen 
Tijden: 
Van 19.30 uur tot 21.30 uur precies. 
(Groningen: 20.00 uur tot 22.15 uur). 
Wij verzoeken je tijdig aanwezig te zijn. 
De lessen worden gegeven door oudere studenten van 
Sogyal Rinpoche. 


N.B. Vriendelijk verzoek om een meditatiekussen mee 
te nemen (In Groningen en Amersfoort niet nodig). 


Plaatsen: 


RIGPA centrum 
Sint Agnietenstraat 22 
1012 EG Amsterdam 
tel. 020-6238022 


ATMA Instituut 

Langestraat 121 

Amersfoort 

Vipassana Centrum 

Kamerlingh Onnesstraat 71 

Groningen 

Kosten: 

1994 
Boekcursus fl. 62,50 
Meditatiecursus fl. 75,- 
Grondslagencursus fl. 100 ,- 
1995 
Boekcursus fl.75,- 
Meditatiecursus fl. 120,- 
Ngöndrocursus fl. 180,- 
Mededogencursus fl. 120,- 
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Voor mensen met een minimum inkomen is korting 
mogelijk, neem hiervoor even contact op met het 
secretariaat. 


Opgave: 


Je kunt je opgeven bij het secretariaat door het beno- 
digde bedrag over te maken naar de girorekening van 
Rigpa: 3533736 met vermelding van welke cursus je 
gaat volgen. 

Zodra je overboeking ontvangen is, ben je 
ingeschreven. 


Voor alle cursussen geldt dat je je alleen voor het hele 
blok kunt verbinden. 


OPEN LUNCHPAUZE MEDITATIES 


In de maanden oktober en november worden op acht 
achtereenvolgende donderdagmiddagen meditaties in 
het Rigpa centrum gehouden. Korte meditatieperiodes 
worden afgewisseld met eenvoudige uitleg gebaseerd 
op het boek van Sogyal Rinpoche. De lessen zijn voor 
iedereen toegankelijk! 


“Eindeloze bezigheden leiden ons af van wie we eigen- 
lijk zijn. Meditatie is de manier om ons terug te bren- 
gen naar onszelf, waar we, vrij van alle gewoontes en 
patronen, ons gehele wezen werkelijk kunnen proeven 
en ervaren.” 
Uit: "Het Tibetaanse boek van leven en sterven", 
Sogyal Rinpoche. 


Data: 27/10; 3/11; 10/11; 17/11; 24/11, 1/12 1994. 


Tijd: 12.30 uur - 13.30 uur. 
Kosten: f 5,- 


Wekelijkse zitmeditatie en tonglen 
avond 


In het nieuwe jaar komt er op de maandagavond gele- 
genheid voor zitmeditatie en tonglen. De avond is be- 
doeld voor mensen die reeds ervaring hebben met zit- 
meditatie en tonglenbeoefening en zal bestaan uit stille 
meditatiesessies afgewisseld met voorlezen uit het 
boek van Sogyal Rinpoche. Na de pauze wordt een ge- 
leide tonglenmeditatie gedaan. 


Data: 16/1, 23/1, 30/1, 6/2, 13/2, 20/2, 27/2, 13/3, 
20/3, 27/3, 3/4, 10/4, 17/4, 24/4 - 1995. 


Tijd: 19.30 uur - 21.30 uur. 
Kosten: f 10,- per keer. 


